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CAPITOLUL 1

Reperul Normalitatii este...

,Eu Tn mod normal folosesc cheia.”
,,Pai, eu ma straduiesc sa fiu diferit.”

E E",sfi normal in felul in care iti gestionezi relatia?
Daci esti ca majoritatea oamenilor pe care i-am intrebat,
riaspunsul este nu — sau cel putin speri c¢i nu esti. ,A fi normal e
plictisitor, iar eu nu sunt plictisitor” a fost parerea pe care am
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auzit-o cel mai des. Multi oameni ne-au spus, de fapt, ci ar face
aproape orice ca si evite si fie ,normali”.

Dar si presupunem ci am intrebat: ,In interactiunea cu ju-
mitatea ta, esti extrem de fericit si satisficut sexual in majoritatea
timpului?” Daci ,,normalitate” inseamnd si fii fericit i satisficut

o ok y - A . .
sexual, probabil ti-ar plicea sd poti sd raspunzi ,da”. Deci, urma-
toarea intrebare este: cum poti sd obtii — si sd sustii — acest tip de
normalitate? Sau, altfel spus, care sunt solutiile din viata reald
pentru o relatie fericita?

Intrebirile acestea sunt inima cartii
Reperul Normalititii. Ne-am propus sa
Reperul Normalititii  intrebim oameni din intreaga lume, in

iti oferd o busoli si o primul rdnd, care sunt cele mai comune
metodologie asa inct atitudini si practici in relatii, sau in ce
sd te pofi apropia sau ~ CONStd yreperul” normalititii; in al doi-
indepérta de normali- lea rand, cum diferd de obicei ,reperele

tate cot consideri ca este  normalititii” ale cuplurilor satisficute si

potrivit. nesatisficute; si, in final, ce putem invi-
ta din aceste perspective diferite asupra
normalititii pentru a ajuta oamenii sd
isi schimbe relatiile in bine?

Dupi cum veti vedea din descoperirile noastre, ceea ce se
presupune ci fac oamenii in intimitate se aseamini adesea foarte
putin sau deloc cu ce fac ei de fapt. Stereotipurile culturale si
fanteziile din mass-media despre romantism si dorinti sexuald au
putin de-a face cu ceea ce se intimpli in realitate in relatii, mai
ales din moment ce conduita variazid in timp si peste granitele
geografice. Scopul nostru, asadar, a fost si facem sdpaturi adinci,
prin si dincolo de ipoteze comune, si aflim exact cat de diferite
tipic sunt obiceiurile romantice si casnice — si cum interpretiri
diferite ale comportamentului se coreleazi cu fericirea personald
si in relatie. De exemplu:
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e Cuplul obisnuit se sirutd o dati pe zi, o datd pe siptimani, o
datd pe lund sau chiar mai putin — si cum se aliniazi frecventa
sdrutului cu satisfactia lor in relatie?

o Face toatd lumea mu/t sex — sau acest nivel de intimitate este
destul de rar pentru toatd lumea, cu exceptia celor proaspit
cdsatoriti?

e Banii inci dicteazi cine face regulile intr-o relatie sau lucru-
rile s-au schimbat radical pe misurid ce femeile au devenit o
parte din ce in ce mai importanti a fortei de munca?

e Cat de des ne mintim partenerii; si este sinceritatea intr-adevir
cea mai buni cale de a pastra linistea in cimin?

Am creat un sondaj interactiv fird precedent despre relatii
(vezi Anexa noastrd pentru detalii despre metodologia precisi),
care i-a adresat fiecirui participant sute de intrebiri despre me-
canismele interioare de compatibilitate, romantism, afectiune,
comunicare, sex, bani, luarea unor decizii zilnice si conexiunea
emotionald. Apoi, prin conectarea sondajului la website-uri cu
milioane de vizitatori — site-uri precum AARP, Huffington Post,
Reader’s Digest si AOL — am colectat date de la mai mult de
70.000 de birbati si femei din intreaga lume (din tiri care includ
Canada, Anglia, Franta, Italia, Spania, Ungaria, Australia, Noua
Zeelandi, Filipine si China). In final, pe misuri ce datele se adu-
nau, am cartografiat global comportamentul si am urmdrit tiparele
si mediile pentru ca cititorii sd poatd repera exact unde se poziti-
oneazi fatd de Reperul Normalititii, in privinta fericirii personale
si in relatie.

Gandeste-te la Reperul Normalititii ca la un instrument pe
care il poti folosi pentru a compara sectoare diferite din relatia ta
cu comportamentul tipic al altora de aceeasi virsti, sex sau cate-
gorie socio-culturali ca si tine. (Vom descompune aceste norme
de grup pentru tine si s-ar putea si fii surprins si vezi cum
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diferd.) Fiecare dintre capitolele urmitoare va examina aspecte
din vietile cuplurilor, care le afecteazi fericirea si satisfactia in
ansamblu, de la primele lor siptimani si luni impreund, prin stre-
sul de zi cu zi al traiului comun, pand la provocirile care le pot
ameninta relatia pe termen lung. Daci descoperi ci propria nor-
malitate intr-un anumit sector nu functioneazi pentru relatia ta,
uitd-te la Reperul Normalititii ca sd vezi ce functioneazi de obicei
mai bine pentru altii.

Pentru a maximiza utilitatea acestor informatii, in fiecare ca-
pitol vom sugera si instrumente sau exercitii simple care vd pot
ajuta pe tine si pe partenerul tiu si reduceti conflictul, resentimen-
tele si stresul. Obiceiurile ,normale” dureaza deseori mai mult decit
utilitatea lor, dar vestea buni este ci cele mai multe cupluri pot,
daci aleg, si si reintinereascd dragostea la orice virsti, prin crearea
unei noi normalitati. Cartea Reperul Normalitifii oferd sfaturi
practice de care vei avea nevoie ca si faci aceastd schimbare.

Nu-ti face griji: nu spunem cd trebuie si fii ,normal” ca si ai
o viatd amoroasi infloritoare, dar iti vom arita ce comportamente
tind si favorizeze cele mai fericite si mai puternice cupluri. Poti
folosi apoi aceste informatii pentru a-ti reevalua si perfectiona
relatia dupi propriile specificatii. Scopul nostru este si iti oferim,
pur si simplu, o busoli si 0 metodologie ca si te ajutim si iti muti
normalitatea personald in zona in care doreste inima ta.

Cum functioneaza Reperul Normalitatii?

»Dacd nu le fac eu pe toate, nu se face nimic.” — femeie, 38 de ani,
separatd dupi o cisnicie de 12 ani

aide sd analizim un exemplu simplificat din viata reald, al
modului in care functioneazi procesul Reperului Normali-
tatii. latd-i pe Bob si Andrea, care lucreazd cu normi intreagi si
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sunt pdrintii lui Jack, in vérstd de doisprezece ani. In fiecare zi din
ultimii treisprezece ani, Andrea a fost singura care a spilat toate
rufele familiei. Ea credea ci asta era ceva normal, asa ci pozitia ei
in raport cu Reperul Normalititii pentru spalatul rufelor este cla-
rd: ea poartd in proportie de 100% rispunderea familiei sale de a
spila rufele. Bob si Jack, pe de altd parte, stau comod cu 0% din
aceastd responsabilitate.

De-a lungul anilor, totusi, Andrea a devenit iritatd de aceastd
normi. Nu se plange si nu spune nimic despre asta, dar a inceput s
se rasteascd la Jack si Bob de cte ori acestia ii cer ciorapi curati.

,Draga, incerci sa imi spui ceva?”

Biietii, intre timp, habar nu au ce a apucat-o pe Andrea. Pare
o chestiune atit de minori! Ei ignord friméntarea ei crescandi,
insa asta doar sporeste iritarea ei. Cand Bob nu-si poate gisi chi-
lotii, ea il ceartd doar pentru ci a intrebat unde sunt. Climatul
emotional din casi se inrdutiteste, dar pentru Andrea, Bob si
Jack, motivul e un mister. Ei toti presupun ci este normal pentru
sotie si mami si spele toate rufele, asa cd asta nu poate fi adevi-
rata problema — sau poate fi?
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Disperatd, Andrea face un sondaj printre prietenele ei, intre-
band daci ele sunt singurele care spali rufele in gospodariile lor.
Ea afld ¢4, in timp ce majoritatea sotiilor spald singure rufele,
existd, de fapt, citiva soti care se ocupd de asta, iar cativa soti si
sotii impart sarcina casnicd — in putine cazuri, ajutd chiar copiii
mai mari din casd. Cel mai important, din acest mic esantion,
Andrea afld ¢i o multime de cupluri care impart sarcina casnici
par si aibi relatii mai fericite decit cele in care sotia poarti in-
treaga povard 100% din timp. Nu numai cd o normalitate diferitd
este posibild, ci se pare ci o normalitate diferitd ar putea fi o
normalitate mai buni intru totul! Inarmati cu aceasti perceptie,
Andrea vede o noui cale de urmat.

Ea 1si aduni curajul si le spune sotului si fiului sdu ceea ce a
aflat de la prietenele ei si ce crede despre faptul cd spali rufele.
Spre surpriza ei, Bob si Jack sunt usurati cd problema nu este
ceva mai serios. Bob incepuse si creadi ci Andrea nu era fericitd
cu el sau in relatie, fird si-si imagineze vreodati ci ea era doar
situld de spilatul rufelor in fiecare zi. Solutia? Bob si Jack sunt de
acord si imparti responsabilitatea, iar noua normalitate a lui An-
drea devine doar o treime din rispunderea ei anterioard. Aceasta
este 0 normi pe care o poate accepta cu bucurie de acum incolo.

Cum sa deschizi trusa de instrumente

a Reperului Normalitatii

Cea mai mica problemi poate eroda sau chiar distruge o rela-
tie, daca devine o normd pe care unul din parteneri nu o
poate suferi. A-ti da seama cd o normalitate diferiti este posibild
este un prim pas vital citre abordarea problemei, iar a avea o al-
ternativd clard in minte face mereu ca procesul schimbirii sd fie
mai putin intimidant. Dar nu este intotdeauna usor si faci saltul
de la 0 normai stabilitd de multd vreme la una preferabild. Lupul



30 REPERUL NORMALITATII

isi schimbi pirul, dar niravul nu prea, iar partenerul tiu s-ar pu-
tea si nu fie la fel de dispus si se schimbe asa cum esti tu. De
aceea, oferim povesti adevirate, sfaturi si instrumente in fiecare
capitol din aceasti carte, pentru a vi ajuta pe tine si pe partenerul
tdu sd ajungeti la noua voastrd normalitate.

Aceste sugestii sunt culese din tacticile si exercitiile pe care
respondentii nostri le-au folosit in modul cel mai eficient, pentru
a Imbunititi satisfactia per ansamblu si conexiunea sexuald in
relatiile lor. Dupid ce ne-am analizat datele si am aflat cum au
rezolvat problemele cele mai fericite cupluri, am fost uimiti de
simplitatea multora dintre aceste practici si de usurinta cu care
pot fi imbinate in viata de zi cu zi. Chiar si o mici ajustare poate
produce o schimbare mare si poate transforma un tipar de obice-
iuri pe care cuplurile nu il agreeaza intr-unul care le spriini. Une-
le instrumente s-ar putea si iti pard evidente cand vei citi despre
ele, dar ceea ce nu este evident este diferenta esentiald pe care o
pot face intr-o relatie, atunci cand sunt intr-adevir folosite. De
exemplu, una este si stii ca partenerului tiu ii place sd i se spund
» e iubesc”; si-i spui efectiv ,, Te iubesc” este altceva. Schimbiri
aparent minore pot face diferenta intre a trii fericiti impreuni
pani la adanci batraneti, a va despirti sau, mai riu, a rimane im-
preund si a nu va simti niciodatd complet impliniti.

Gandeste-te la igiena personalid ca la o analogie. Tuturor ni
s-a spus ci oamenii care folosesc atd dentard au mai putine sanse
sd dezvolte tartru si carii decit cei care nu folosesc. Dar si presu-
punem ci am intrebat mii de oameni si am aflat ci cei care nu
folosesc atd dentard in fiecare zi au sanse mai mari cu 75% si le
cadd dintii. Poate fiindcd stiai cd ata dentard este bund pentru
dintii tdi foloseai in mod normal atd dentard din cind in cénd,
dar la auzul acestor date alarmante, nu ai lua in considerare si
introduci folosirea zilnicd a atei dentare in rutina ta normali?
Ajustiri minore la ,igiena relatiei” tale pot face, de asemenea, o
mare diferentd in sinitatea cuplului vostru.
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Accentuarea importantei anumitor comportamente prin pre-
zentarea de date noi si convingitoare despre acele comportamente
constituie esenta acestei cirti. Vom impirtisi perceptiile si expe-
rientele oamenilor din toatd lumea. S, desi sfaturile si strategiile
pentru construirea unei noi normalitdti pot pirea simple, nu te
indoi niciodati de potentialul lor de a te ajuta si ajungi la schim-
barea adevirati.

Si incepem!



PARTEA

I

Cum ajungeti sa fiti impreuna
|




CAPITOLUL 2

Esti persoana potrivita pentru mine?

AN
In momentul in care am vidzut-o, am stiut cd eram ficuti unul

pentru celilalt. A fost dragoste la prima vedere.

Nu suni romantic? Astfel de momente electrizante sunt baza
povestilor de dragoste, si multi dintre noi cresc crezand ci sunt
cel mai adevirat semn al dragostei ,adevirate”. Asa ci am vrut si
stim: momentele astea chiar apar in viata reald?

Da! Cel putin au apirut pentru 28% dintre femeile si 48%
dintre barbatii din sondajul nostru. Diferenta izbitoare dintre
sexe te-ar putea surprinde, dar se potriveste de fapt cu alte studii
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care aratd cd birbatii sunt mai romantici decat femeile, cd sunt
mai predispusi si se indrigosteascd datoritd felului in care aratd o
potentiald partenerd si cd sunt mai predispusi sd simta dragoste
cand existd o atractie sexuald extremi. Femeile tind si fie mai
circumspecte, iar cele mai multe au nevoie si stie mai multe des-

pre caracterul si trecutul partenerului,

inainte sd lase emotii mai profunde si
PASIUNEA DURABILX se dezvolte.

Cuplurile care s-au Dar cum riméne cu prima pe care
indragostit la prima o acordim dragostei la prima vedere?
vedere au mai multe Se coreleazi pretul acesta imediat cu o
sanse sd fie satisfacute relatie pe termen lung mai fericiti? Nu
sexual §i la vdrsta cu o satisfactie generali, potrivit Repe-
mijlocie. rului Normalititii. Cei care s-au indri-

gostit treptat au la fel de multe sanse sa
fie fericiti impreuni ca si cei care au fost
loviti de fulgerul pasiunii in ziua intai.
Existi, totusi, o zoni esentiald unde acel fulger initial pare sa
lase un impact durabil: oamenii care s-au indrigostit la prima
vedere au mai multe sanse decit cei care s-au indrigostit treptat
si fie satisficuti de viata sexuald prezentd — chiar si dupd decenii
impreund! De fapt, grupul cu cele mai mari sanse si prezinte
acest avantaj sexual a fost cel al barbatilor si femeilor cu vérste
cuprinse intre 45 si 54 de ani.

Asta ar putea si indice ci atractia intensd inci de la inceputul
relatiei a fost cu atit mai importantd pentru ultimul grup din
generatia ,baby boom™. Si mai probabil, inseamni ci dragostea la
prima vedere este un puternic aparat de masurat interesul sexual
care va trece testul timpului.

* Explozia demografica postbelica. (n. red.)
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